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Ïîòðåáà ëþäèíè ó çäîðîâîìó ñïîñîá³ æèòòÿ, 
íà â³äì³íó â³ä ïîòðåáè â ðó õî â³é àêòèâíîñò³, íå º 
âðîäæåíîþ, õî÷à òàêîæ âèìàãàº çàäîâîëåííÿ äëÿ 
çà áåç ïå ÷å ííÿ íîðìàëüíî¿ æèòòºä³ÿëüíîñò³ îñî-
áèñòîñò³. Ö³ ïîòðåáè âçàºìîïîâ’ÿçàí³. Ïðè ê ðî, 
ùî äàíå ïîíÿòòÿ íàñò³ëüêè ÷àñòî çãàäóâàëîñÿ â 
íàóêîâ³é ë³òåðàòóð³ ùå çà ÷à ñ³â Ñîþçó, ùî çíà-
÷èì³ñòü éîãî çì³ñòó, éîãî îá’ºêòèâíî ö³ííà ñóòü 
ïðàê òè÷ íî í³ âå ëþâàëàñÿ. Î÷å âèäíî, öÿ îáñòàâè-
íà ïîðÿä ç â³äñóòí³ñòþ ðåàëüíèõ ðå çóë ü òà ò³â â³ä 
éîãî âïðî âàäæåííÿ ³ ñïîíóêàëè ².Ìóðàâîâà òà 
Å.Áóë³÷ âèçíàòè, ùî «êîí öåï ö³ÿ çäî ðî âî ãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ, ùî ðîçãëÿäàºòüñÿ ñó÷àñíîþ ìåäè-
öèíîþ ÿê íàéåôåêòèâí³ øèé ìåòîä çáåðåæåííÿ 
çäîðîâ’ÿ ³ ïðîô³ëàêòèêè çàõâîðþâàíü, ó íà ø³ äí³ 
ñòàº àíàõðîí³çìîì» [3, ñ. 6]. Âàðòî ïîÿñíèòè, ùî 
«àíàõðîí³çì» îçíà÷àº â³ä æèëå ïî íÿò òÿ ó çâ’ÿçêó 
ç³ çíèêíåííÿì òîãî, ùî âîíî ïîçíà÷àëî. Ìè íå 
ìî æå ìî ïîãîäèòèñÿ, ùî ïîíÿòòÿ «çäîðîâîãî ñïî-
ñîáó æèòòÿ» (ÇÑÆ) ñòàëî íå ïî òð³á íèì, ÿê ³ ç 
äîö³ëüí³ñòþ âèêîðèñòàííÿ â çãàäàíîìó êîí òåê ñ ò³ 
òåðì³íó «àíà õðî í³çì». ² áàãàòî â÷å íèõ ñóïåðå÷àòü 
öüîìó. Çî êðå ìà, Ã.²âàíîâà ââà æàº, ùî «ïðèí öèï 
îçäîðîâ÷î¿ ñïðÿ ìîâàíîñò³ ÔÂ ñüîãîäí³ âè õî äèòü 
íà ïåðøå ì³ñ öå» [6, ñ. 111]; Å.×àðëòîí óïåâíåíèé, 
ùî «íàâ÷àííÿ çäî ðî âî ìó ñïîñîáó æèòòÿ — â³ä-
íîñíî íîâà äèñöèï ë³ íà» [14, ñ. 3]; À.Ïîëóëÿõ 
ñòâåð ä æóº, ùî «çàëó÷åííÿ ä³òåé äî çäîðîâîãî 
ñïîñî áó æèòòÿ º îäâ³÷íîþ ïðîáëåìîþ â ³ñòîð³¿ 
ëþäñòâà» [11, ñ. 93]. Òîáòî, âèçíà ÷àºòü ñÿ ïîñò³éíà 
àêòóàëüí³ñòü ïðîá ëå ìè, ³ íàçð³ëà íåîáõ³äí³ñòü ¿¿ 
âèð³øåííÿ.
Ìóðàâîâ ïðîïîíóº çàì³íèòè äàíå ïîíÿòòÿ 
âëàñíîþ êîíöåïö³ºþ «àêòèâ íî ñ ò³ é îïòèì³ç-
ìó», íàâîäÿ÷è ñ³ì ïîëîæåíü ñòðàòåã³¿, ÷àñòêîâî 
òàâòîëîã³÷íèõ ó ñìè ñëîâîìó àñïåêò³, ÷àñòêîâî 
— òðèâ³àëüíèõ ³ çàãàëüíîâ³äîìèõ, ùî, äî ðå÷³, 
íå ñó ïåðå÷àòü ÇÑÆ ³ ìîæóòü áóòè éîãî ÷àñ-
òèíîþ. Îäíàê âàð òî áóëî á çãàäàòè, ïî-ïåðøå, 
ïðî îáîâ’ÿçêîâó âçàºìîäîïîâíþâàí³ñòü öèõ ïîëî-
æåíü, ïî-äðóãå, ùî âñ³ âîíè ä³éñí³ ëèøå ïðè 
òâåðåç³é ³ â³äíîñíî îá’ºêòèâí³é îö³ í ö³ ñèòóàö³¿, 
ïî-òðåòº, íå ìîæëèâ³ äî âèêîíàííÿ ïðè íåñïðî-
ìîæíîñò³ ñóñ ï³ëüñòâà ¿õ çàáåçïå÷èòè. Íå ìî æíà 
ïîãîäèòèñÿ ³ ç òèì, ùî «ñïîê³é — íå áåç ïå÷ íèé» ³ 
êîðèñíèé ëèøå ï³ñëÿ íà âàíòàæåíü, òà ç òèì, ùî 
îäíèì ç îñíîâíèõ ôàêòîð³â çà õèñ òó îðãàí³çìó º 
ñò³é êèé (ó ñüîãîäí³øí³õ óìîâàõ?) òà «îï òè ì³ñ òè ÷-
íèé» ïñèõî åìî ö³éíèé ñòàí (÷è íî ð ìàëüíî öå íå 
ëè øå ó ñó÷àñí³é ñèòóàö³¿, àëå é äëÿ óñ³õ ëþäåé, 
÷è º îç íàêîþ âíóò ð³øíüî¿ íåçð³ëîñò³ é ïîâ íîãî 
íåðîçóì³ííÿ ñè òó àö³¿?), ìî æå, êðàùå îï òè ìà ëü-
 íèé ñòàí? Êð³ì òîãî, íîðìàëüíèé åìîö³é íèé 
ЗДОРОВИЙ СПОСІБ ЖИТТЯ — ІДЕАЛЬНА НОРМА ЧИ НЕДОСЯЖНИЙ ІДЕАЛ?
Б.А.Леко
Чернівецький національний університет ім.Ю.Федьковича
ñòàí º ðåçóëüòàòîì ñòðå ñî ñò³é êî ñ ò³ îðãàí³çìó òà 
ð³çíèõ ìå õà í³çì³â ïñèõî ëî ã³ ÷íîãî çàõèñòó, à íå 
ôàêòîðîì (çà ñî áîì) çàõèñòó îðãà í³ç ìó. Äîñèòü 
ñóïå ðå÷ ëè âîþ º é äóìêà, ùî «íå ³ñíóº æîäíî ãî... 
ïîäðàç íè êà, ÿêèé íå âïëèâàº íà çäîðîâ’ÿ» — í³, 
³ñíóº, òîé, ùî íå ñïðèé ìà º òü ñÿ ÿê çàãðîç ëèâèé, 
åìî ö³ éíî íå ïåðåæèâàºòüñÿ, íå º çíà÷èìèì  äëÿ 
ëþäèíè. 
Ïåñèì³çì ³ âèõîâàíó ðîêàìè íåâ³ðó â ÇÑÆ ÿê 
çàñ³á çáå ðåæåííÿ ³ ïî êðà ùå í íÿ çäîðîâ’ÿ ëþäèíè, 
îá’ºêòèâíî íåâò³øí³ äàí³ ïðî òå, ùî á³ëü ø³ñòü 
âåäå íåçäî ðî âèé ñïîñ³á æèòòÿ (ÑÆ), ÿê³ º çàêî-
íîì³ðíèìè, íå âàðòî ï³äì³íÿòè ïîíÿòòÿì «àíà-
 õðî í³çì», ïåðåêðåñëþþ÷è öèì ³ íàä³¿ íà ÇÑÆ ó 
ìàéáóòíüîìó. Òèì á³ëüøå, ùî â³äîìî, ùî ñàìå 
ÇÑÆ òà éîãî ñêëàäîâ³ íàéá³ëüøå âïëèâàþòü íà 
ñòàí çäîðîâ’ÿ ÿê êîæíî¿ îêðåìî¿ ëþäèíè, òàê ³ 
íàö³¿ â ö³ëîìó.
Óñå âèùåñêàçàíå äîâîäèòü àêòóàëüí³ñòü îãî-
ëîøåíî¿ ó íàçâ³ òåìè, ÿêà äèêòóº íåîáõ³äí³ñòü 
ðîç³áðàòèñÿ, ùî òàêå «çäîðîâèé ñïîñ³á æèòòÿ» ³ 
÷è ïîòð³áåí â³í Óêðà¿í³, ùî ³ º ìåòîþ äàíî¿ ðî-
áîòè. Äëÿ ¿¿ äîñÿãíåííÿ ñïî÷àòêó âàðòî âèÿñíèòè 
çì³ñò ïîíÿòü, çãàäàíèõ ó íàçâ³ ñòàòò³. Ïåðøèì ç 
íèõ º «ñïîñ³á æèòòÿ».
Îòæå, ñïîñ³á æèòòÿ — öå ôîðìè ëþäñüêî¿ 
æèòòºä³ÿëüíîñò³, òèïîâ³ äëÿ ³ñ òî ðè ÷ íî êîíêðåò-
íèõ ñîö³àëüíèõ ñòîñóíê³â; çàëåæí³ â³ä óìîâ æèò-
òÿ [12, ñ. 188]. Â³í âêëþ ÷àº ð³ âåíü æèòòÿ, éîãî 
ÿê³ñòü, ñòèëü òà ðåæèì, øê³äëèâ³ çâè÷êè. ×àñò êà 
âïëè âó ÑÆ íà ñòàí çäîðîâ’ÿ — á³ëüøå 50 %.
Íå äèâëÿ÷èñü íà âàæëèâ³ñòü äåô³í³ö³¿ ïîíÿò-
òÿ çäîðîâ’ÿ, âîíî é äî ñ³ àäå êâà ò íî íå âèçíà÷åíå, 
õî÷à ñïðîá çðîáëåíî á³ëüøå ñîòí³. Çà Ã.Àïàíàñåí-
êî, «êðèòåð³¿ çäîðîâ’ÿ çàëèøàþòüñÿ òàêîþ æ ³ëþ-
ç³ºþ, ÿê âèì³ðþâàííÿ ùàñòÿ, êðàñè, ëþáîâ³» [1, 
ñ. 36]. Õî÷à ùå ó 1948 ð. ÂÎÇ âèçíà÷èëà çäîðîâ’ÿ 
ÿê ñòàí ïîâ íî ãî ô³çè÷íîãî, äóøåâ íî ãî ³ ñîö³-
àëüíîãî áëàãîïîëó÷÷ÿ, à íå ëèøå ÿê â³ä ñóò í³ñòü 
õâîðîá ÷è ô³çè÷íèõ äå ôå ê ò³â [1, 3, 8, 14]. Öå 
âèçíà÷åííÿ â ë³ òå ðàòóð³ öèòóºòüñÿ íàé ÷àñò³øå, 
ïðî òå ëèøå âàëåîëîã³ÿ ï³äì³÷àº íå ðåàëüí³ñòü, 
à áà æàí³ñòü ñóò³ òàêîãî âè çíà ÷å í íÿ ³ çàóâàæóº, 
ùî «öå ³äåàë, äî ÿêîãî ìè ïîâèíí³ ïðàã íóòè» 
[8]. Ì.Ì.Àìîñîâ çà ïðî ïîíóâàâ òåðì³í «ê³ëüê³ñòü 
çäîðîâ’ÿ», ðîçóì³þ ÷è ïîíÿòòÿ «çäîðîâ’ÿ» ÿê ñó ìó 
«ðå çåðâíèõ ïîòóæíîñòåé îñíîâíèõ ðîáî÷èõ îð ãà-
í³â ³ ôóíêö³îíàëüíèõ ñèñòåì îð ãàí³çìó» [9]; ç 
íàøî¿ òî÷êè çîðó, íàé á³ëü øà çà ñëó ãà â÷åíîãî â 
òîìó, ùî â³í ðîç ð³çíÿº äâà âèäè çäîðîâ’ÿ — ñòà-
òè÷íå (ó ñòà í³ ñïî êîþ) òà äèíàì³÷íå (ïðè ìàê-
 ñèìàëüíîìó íàâàíòàæåíí³). ².².Áðåõìàí âè çíà ÷àâ 
ñòàí çäîðîâ’ÿ çà ð³â íåì àäàï òàö³¿ îðãàí³çìó äî 
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ì³íëèâèõ óìîâ âíó òð³ ø íüî ãî ³ çîâí³øíüîãî ñå ðå-
äî âèùà. Çà Ã.Àïàíàñåíêî, á³îëîã³÷íà ñóòü çäîðî-
â’ÿ — ó «çäà ò íîñò³ ëþäèíè äî ñàìî îð ãà í³ çàö³¿, 
ñàìîðåãóëþâàííÿ, ñàìîâ³äíîâëåííÿ, ñà ìîîíî â-
ëåííÿ» [1, ñ. 36]. Íàé çà ãà ëü í³ øîþ ³ñòîòíîþ õà-
ðàêòåðèñòèêîþ çäîðîâ’ÿ º çäàò í³ñòü á³îñèñòåìè 
çáå ð³ ãà òè ñâîþ ñòðóêòóðó ³ ôóíêö³þ ó ïîñò³éíî 
çì³íþ âà íèõ óìîâàõ ³ñíóâàííÿ (æèòòº çäàò í³ñòü), 
ùî âèçíà÷àºòüñÿ àäàïòèâ í³ ñ òþ îðãàí³ç ìó ³ «º 
ì³ðîþ ³íäèâ³äóàëüíîãî çäî ðî â’ÿ» [8]. Îòæå, äî-
ñèòü ÷àñ òî â ñóòü ïîíÿòòÿ çäîðîâ’ÿ âêëàäàºòüñÿ 
àäàï òèâ í³ñòü îðãà í³ çìó. ² çäàòí³ñòü äî àäàïòàö³¿ º 
âèçíà÷àëüíèì ôàêòîðîì çäîðîâ’ÿ ëþ äè íè.
Ùå á³ëüøå óâàãè â÷åíèõ ïðèä³ëåíî îö³íö³ 
ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ. Àïàíà ñå í êî ïðî ïî íóº âèì³ðþâàòè 
ê³ëüê³ñòü çäîðîâ’ÿ ð³âíåì çàãàëüíî¿ âè òðè âàëîñò³, 
ùî âèçíà ÷à ºòüñÿ àå ðîá íîþ çäàòí³ñòþ îð ãà í³çìó. 
Âèÿâ ëå íî, ùî ³ñíóº ð³âåíü àå ðîá íîãî åíå ð ãî ïî-
òåíö³àëó, âèùå â³ä ÿêîãî ïðàê òè ÷ íî íå ðåºñòðó-
þòüñÿ í³ õðîí³ ÷ í³ íå³í ôåê ö³éí³ çà õâîðþâàííÿ, 
í³ åí äîãåíí³ ôàê òîðè ðèçèêó ¿õ ðîçâèòêó. Öåé 
ôå íîìåí íà çâàíèé â÷å íèì «áåç ïå÷ íèì» ð³âíåì 
çäî ðîâ’ÿ. Ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³äãî òî â ëåíîñò³ ëþ-
 äèíè ïîâèíåí â³ä ïîâ³äàòè «áåç ïå÷íîìó» ð³âíþ 
çäîðîâ’ÿ. Âèõ³ä çà ìå æ³ «áåç ïå÷ íî¿» çîíè çäî ðî â’ÿ 
ñïðèÿº ñàìîðîçâèòêó ïàòîëîã³÷íîãî ïðîöåñó áåç 
çì³ íè ñè ëè ä³ þ÷îãî ôàê òî ðà — ðîçâèòîê çàõâî-
ðþâàííÿ º íîðìàëüíîþ ðåàê ö³ ºþ îð ãà í³ ç ìó íà íå-
íî ð ìàëüí³ â ïëàí³ çáåðåæåííÿ çäîðîâ’ÿ ïîâåä³í-
êè ëþäèíè ÷è çî â í³ ø í³ óìî âè ³ñ íó âàííÿ. Îäíàê, 
«³íäèâ³ä ìîæå ïîâåðíóòèñÿ â öþ çîíó, çìåí øè-
âøè ìîæëèâ³ñòü ðîçâèòêó õâîðîá», çä³éñíèâøè 
«ïðåâåíòèâíó ðåàá³ë³ òà ö³ þ» [1, ñ. 38].
Ìåäèöèíà á³ëüøå óâàãè ïðèä³ëèëà ïîíÿòòþ 
«õâîðîáà» òà âè ÿâ ëå ííþ ñèìï òî ì³â ð³çíèõ çàõâî-
ðþâàíü, ÷åðåç ùî Â.ª.Êàãàí ñëóøíî íàçèâàº ¿¿ 
ïà òîöåí òðè÷ íîþ, òîä³ ÿê ó ìåäèöèíó-ñàíîëîã³þ 
âàðòî ââåñòè ïîíÿòòÿ «âíóòð³øíÿ êà ð òèíà çäî-
ðîâ’ÿ» (ÂÊÇ), ÿêå º á³ëüø çàãàëüíèì. «Âíóòð³øíÿ 
êàðòèíà õâîðîáè — öå âíó òð³ øíÿ êàðòèíà çäî-
ðîâ’ÿ â óìîâàõ õâîðîáè» [7, ñ. 86]. Ïîãîäæóºìîñÿ 
ç ó÷å íèì, ùî «çäîðîâ’ÿ º ³íäèâ³äóàëüíîþ íîðìîþ 
³ ì³ðîþ â³ä õèëåííÿ â³ä çà ãà ëü íî¿ ô³ç³î ëî ã³÷íî¿ òà 
ñòàòèñòè÷íî¿ íîðì». Êîæåí ñóá’ ºê òè âíî çíàº, ùî 
òàêå çäîðîâ’ÿ ³ ñï³â â³äíîñèòü ç öèì «çíà í íÿì» 
ñâ³é ñòàí. Îñü öå ö³ ë³ñíå óÿâëåííÿ, «äëÿ-ñåáå-
çíàí íÿ» ïðî çäîðîâ’ÿ ³ ïî çíà ÷àºòüñÿ Êàãàíîì ÿê 
«âíó òð³øíÿ êàðòèíà çäîðîâ’ÿ». Âàð òî çàóâà æè òè, 
ùî òå, ÷è ââàæàº ëþäèíà ñåáå çäî ðîâîþ, çàëå-
æèòü â³ä ¿¿ ñóá’ ºê òèâíîãî ñà ìî ïî÷óòòÿ. ² õî ðîøå 
ñàìîïî÷óòòÿ ñï³â â³äíîñèòüñÿ ç õîðîøèì çäî ðî-
â’ÿì — çäî ðîâîþ º òà ëþäèíà, ÿêà ñåáå ïî ÷óâàº 
òà êîþ.  Íàñïðàâä³ æ, ìîæëèâ³ ùå òðè âà ð³ àíòè 
êîìá³íàö³¿ «ñà ìîïî÷óòòÿ—çäî ðî â’ÿ»: õîðîøå ñà-
ìîïî÷óòòÿ ïðè ïî ðó øåííÿõ ó ñòàí³ çäîðîâ’ÿ (ïðè-
õîâàíèé ïà òî ëîã³÷íèé ïðîöåñ); õîðîøå çäî ðî â’ÿ ³ 
ïîãàíå ñà ìîïî÷óòòÿ (åìî ö³é íèé ñòðåñ); òà ïîãàíå 
ñàìîïî÷óòòÿ — ïîãàíå çäî ðîâ’ÿ. Êàãàí â³ä ì³÷àº, 
ùî ëþ äè íà ââàæàº ñå áå õâîðîþ ëèøå òîä³, êîëè 
¿¿ ïå ðå æèâàííÿ ñâîãî ñòà íó íå «âïè ñó º òü ñÿ» ó ¿¿ 
ÂÊÇ; íàâïàêè, óÿâëåííÿ ïðî çäî ðî â’ÿ ìîæóòü 
áóòè äóæå øèðîêèìè, îõîïëþþ÷è ³ ïàòîëîã³÷í³ 
ñòàíè [7, ñ. 86].
Óñå ñêàçàíå äîâîäèòü çíà÷íó ñóá’ºêòèâí³ñòü 
ïîíÿòòÿ «çäîðîâ’ÿ» ³ òå, ùî, ðîçóì³ííÿ éîãî ³í-
äèâ³äîì ó çíà÷í³é ì³ð³ âïëèâàº íà ôîðìóâàííÿ 
ÑÆ.
Âàëåîëîã³ÿ äàº äîñèòü ´ðóíòîâíå òëóìà÷åííÿ 
ïî íÿ ò òÿ çäîðîâ’ÿ — öå «ïðîöåñ çáåðåæåííÿ ³ ðîç-
âèòêó ïñèõ³÷íèõ, ô³ çè÷ íèõ ³ á³îëî ã³ ÷ íèõ ôóíê-
ö³é, îïòèìàëüíî¿ ïðàöåçäàòíîñò³ ³ ñîö³àëüíî¿ 
àê òèâíîñò³ ïðè ìà ê ñè ìà ëü í³é òðèâàëîñò³ æèòòÿ» 
³í äè â³äà [8]. Ì.Ì.Ëàïê³í ïðîïîíóº òðàêòóâàòè 
çäîðîâ’ÿ ÿê «ñòàí îð ãà í³ ç ìó ëþ äè íè, ùî çàáåç-
ïå÷óº éîãî ðîçâèòîê, â³äòâîðåííÿ é åôåê òè âíå 
ïðè ñòî ñó âà ííÿ äî çì³ íþâàíèõ óìîâ çîâí³øíüîãî 
ñåðåäîâèùà, ùî â³äî áðà æà ºòüñÿ ó ïåâ íèõ õàðàê òå-
ðèñòèêàõ ïñèõ³÷íî¿ ñôåðè, ñîìàòè÷íîãî ñòàòóñó ³ 
ñïàäêîâîñò³» [14, ñ. 88].
×àñòèíà â÷åíèõ òëóìà÷èòü çäîðîâ’ÿ ÿê ïðî-
öåñ, ³íøà — ³ ìè ïî ãîäæóºìîñÿ ç íè ìè ÷åðåç 
íåïîñò³éí³ñòü (äèíàì³÷í³ñòü) çäîðîâ’ÿ, — ÿê 
ñòàí îð ãàí³çìó. Ïðîòå íàé á³ëüø ïðèéíÿòíèì, 
íà íàøó äóìêó, º ïðîñòå, àëå ºìíå ³ îá’ºêòèâíî 
ðåàëüíå âè çíà÷åííÿ, ùî ñóòí³ñòü çäîðîâ’ÿ — öå 
æèòòºçäàòí³ñòü ³í äè â³ äà [8] — ñàìå äî öüî ãî 
ìîæíà çâåñòè á³ëüø³ñòü ³ñíóþ÷èõ òðàêòóâàíü 
ïîíÿòòÿ. Æè ò òºçäàòí³ñòü ëþäèíè ïðîÿâëÿºòüñÿ 
â îïòèìàëüíîìó âèêîíàíí³ ñâî¿õ ïðî ôå ñ³éíèõ, 
ñî ö³ àëü íèõ ³ á³îëîã³÷íèõ ôóíêö³é ó ïîñò³éíî 
çì³íþâàíèõ óìîâàõ ³ñ íó âàííÿ; â íàÿâíîñò³ ñåí ñó 
æèòòÿ ³ ïðàãíåíí³ éîãî äî ñÿ ã òè, ñàìîçä³é ñíè òè-
ñÿ, â òðàíñöåäåíòóâàíí³ âëàñíîãî ß; æèòòºçäàò-
í³ñòü îñîáè ñ òî ñò³ — ó çäàòíîñò³ çàáåçïå÷èòè öåé 
ïðîöåñ.
Çã³äíî À.Ã.Ùåäð³íî¿, ïîêàçíèêè çäîðîâ’ÿ ëþ-
äèíè òàê³: ð³âåíü ³ ãàðìîí³é í³ñòü ô³çè÷íîãî ðîç-
âèòêó, ôóíêö³îíàëüíèé ñòàí îðãàí³çìó, ð³âåíü 
³ìóííîãî çà õè ñ òó ³ íåñïåöèô³÷íî¿ ðåçèñòåíòíîñ-
ò³, íàÿâí³ñòü ÿêîãîñü çàõâîðþâàííÿ ÷è äåôå ê òó 
ðîçâèòêó, ð³âåíü ìîðàëüíî-âîëüîâèõ ö³ííîñòåé 
³ ìîòèâàö³éíèõ óñòàíîâîê. Êð³ì òîãî, ïîêàçíè-
êàìè çäîðîâ’ÿ º ñìåðò í³ñòü ³ î÷³êóâàíà ñåðåäíÿ 
òðèâàë³ñòü æèò òÿ, íåïðàöåçäàòí³ñòü, ¿¿ õàðà ê òåð, 
÷àñòî òà â³äõèëåíü â³ä «áåçïå÷íîãî» ð³âíÿ çäî-
ðîâ’ÿ ³ çá³ëüøåííÿ ðèçèêó çàõâîðþâàí íÿ.
Òàêà ê³ëüê³ñòü âèçíà÷åíü ïîíÿòòÿ ñâ³ä÷èòü 
ïðî ðåàëüí³ òðóäíîù³. À.Êíîé êåð ââàæàº, ùî 
ïîíÿòòÿ «çäîðîâ’ÿ» ñóá’ºêòèâíå ³ çàëå æèòü â³ä 
îñî áè ñòî¿ äóìêè ë³êàðÿ, ùî íîðìà â ìåäèöèí³ 
— öå ëèøå ô³êö³ÿ, ùî íå ï³ä äà ºòü ñÿ íà óêîâîìó 
âèçíà÷åííþ [8]. Îäíàê, íå ìîæíà íå ïîì³òèòè, 
ùî â îñ íî â íîìó ï³ä çäî ðîâ’ÿì ìàþòü íà óâàç³ 
ñàìå ô³çè÷íå çäîðîâ’ÿ, ÿêå ³ëþñòðóº ñòàí îð ãà í³ç-
ìó òà éî ãî ñêëàäîâèõ. Âîíî âèçíà÷àºòüñÿ òàêèì 
ïîêàçíèêîì, ÿê ô³çè÷íà ôîð ìà — çäàò í³ñòü çä³é-
ñíþâàòè ÿêóñü ðîáîòó ³ çàëèøàòè åíåðã³þ äëÿ â³ä-
íî â ëå í íÿ (ç³ çáå ðå æå ííÿì ãîìåîñòàçó). Ô³çè÷íà 
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ôîðìà ñêëàäàºòüñÿ ç ì’ÿçîâî¿ ñèëè, âèòðè âà ëî ñò³ 
ì’ÿ ç³â, êðîâîíîñíî¿ òà äèõàëüíî¿ ñèñòåì, ãíó÷-
êîñò³, ò³ëîáóäîâè, ñïðèòíî ñ ò³ [4, ñ. 273].
Ïðîòå âèä³ëÿþòü ùå çäîðîâ’ÿ ïñèõ³÷íå, ñî-
ö³àëüíå ³ äóõîâíå.
Ïîíÿòòÿ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ á³ëüøå äîñë³äæåíå 
ó ãóìàí³ñòè÷í³é ïñèõîëî ã³¿. Òàê, çà Â.Ôðàíêëîì, 
ïñèõ³÷íî çäîðîâà ëþäèíà â³äð³çíÿºòüñÿ â³ä õâîðî¿ 
çäàòí³ñòþ çíàéòè íà åêçèñòåíö³éí³ çàïèòàííÿ â³ä-
ïîâ³ä³, ÿê³ ñï³â â³ä íî ñÿ òüñÿ ç ¿¿ åê çè ñòåíö³éíèìè 
ïîòðåáàìè. Çäîðîâà ëþäèíà ìàº êðàùó çäàòí³ñòü 
çíàõîäèòè øëÿ õè ïîºäíàííÿ ç³ ñâ³òîì. Íåîáõ³äíîþ 
óìîâîþ ïñèõ³÷íîãî çäîðîâ’ÿ º ïåâíèé ð³ âåíü íàïðó-
æåíîñò³, ùî âèíèêàº ì³æ ëþäèíîþ, ç îäíîãî áîêó, 
³ ëîêàë³çîâàíèì ó çîâí³øíüîìó ñâ³ò³ îá’ºêòèâíèì 
çì³ñòîì, ÿêèé ¿é ïîòð³áíî çä³éñíèòè, ç ³íøîãî. 
Çã³äíî Äæ.Êåëë³, ïñèõ³÷íî çäîðîâ³ ëþäè îö³íþþòü 
ïðîãíîñòè÷íó ö³íí³ñòü ñâî¿õ äóìîê, çäàòí³ ¿õ çì³-
íèòè, çàëèøàþòüñÿ â³äêðèòèìè äëÿ îñîáèñò³ñíîãî 
ðîñòó ³ ðîçâèòêó, ìàþòü áàãàòèé ðåïåðòóàð ñîö³àëü-
íèõ ðîëåé ³ ðîçóì³þòü ³íøèõ ëþäåé.
Ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ — ñòàí äóøåâíîãî áëàãî-
ïîëó÷÷ÿ, ùî õàðàêòåðèçóºòüñÿ â³ä ñóòí³ñòþ 
õâîðîáëèâèõ ïðîÿâ³â, ÿêèé çàáåçïå÷óº ëþäèí³ 
àäåêâàòíó ðåãóëÿö³þ ïî âåä³íêè [12, ñ. 218]. Êð³ì 
òîãî, ïñèõ³÷íå ³ ô³çè÷íå ïîºäíàí³ â äèõîòîì³þ — 
çà ãà ëü íîâ³äîìî, ùî åìîö³éíèé ñòàí âïëèâàº íà 
ãàðìîí³éí³ñòü ôóíêö³é ³ åíåðãå òè êó îðãàí³çìó, à 
ô³çè÷íèé — íà åìîö³éíå ñàìîïî÷óòòÿ ëþäèíè; 
îäíå ç íàéäàâ í³ øèõ ïðèñë³â’¿â: «Ó çäîðîâîìó ò³ë³ 
— çäîðîâèé äóõ» — «Mens sana in corpore sano».
Àëå çäîðîâ’ÿ — ³ ñîö³àëüíà êàòåãîð³ÿ — âèêî-
íàííÿ ³íäèâ³äîì éîãî á³îñîö³ à ëü íèõ ôóíêö³é º 
ïðîÿâîì çäîðîâ’ÿ. ² ÷èì âèùå çäàò í³ñòü ³íäèâ³äà 
âèêîíóâàòè ö³ ôóí êö³¿, òèì âèùèé ð³âåíü çäî-
ðîâ’ÿ. Íà öå âïëè âà þòü ïñèõ³÷í³ ÿêîñò³ òà äó õîâ-
í³ñòü îñîáèñòîñò³. Êðèòåð³¿ ñîö³àëüíîãî çäîðîâ’ÿ 
³í äè â³äà äîïîâíþþòüñÿ îï òè ìà ëüíîþ ïðàöåçäàò-
í³ñòþ òà ñîö³àëüíîþ àêòèâí³ñòþ. Õî ðî øå çäîðîâ’ÿ 
º ãî ëîâ íèì ðåñóðñîì ñîö³àëüíîãî, åêîíîì³÷íîãî 
é ³íäè â³ äó àëü íî ãî ðîçâèòêó, à òàêîæ âàæ ëèâèì 
ïàðàìåòðîì ÿêîñò³ æèòòÿ. Çáåðåæåííÿ ³ ï³ä òðè-
ìàííÿ çäîðîâ’ÿ ó ïî âñÿêäåííîìó æèòò³ — ñïðàâà 
ñóá’ºêòèâíà ³ îá’ºêòèâíà îä íî ÷àñíî — öå çä³éñíþ-
ºòüñÿ ñàìîþ ëþäèíîþ òà çîâí³øí³ì á³îëîã³÷íèì 
³ ñîö³àëüíèì îòî÷åííÿì. 
Äóõîâíå çäîðîâ’ÿ ïîëÿãàº â óì³íí³ ðîçï³çíàòè 
³ âèêîíàòè ñâîº æèòòºâå çà â äà ííÿ, óì³íí³ íåñòè 
ëþáîâ, ðàä³ñòü ³ ìèð, à òàêîæ äîïîìîãòè ñîá³ é 
³íøèì ïîâ í³ ñ òþ ðåàë³çóâàòè ñåáå [4, ñ. 202].
Çà âàëåîëîã³÷íèìè äàíèìè, âïëèâ ð³çíèõ 
ôàêòîð³â íà íàøå çäîðîâ’ÿ ðîçïî ä³ ëèòüñÿ ó òàêèõ 
ñï³â â³ä íî øåííÿõ: ëþäñüêèé ôàêòîð — 25 % (ô³-
çè÷íå çäîðîâ’ÿ  10 %; ïñèõ³÷íå çäîðîâ’ÿ — 15%); 
åêîëîã³÷íèé — 25 %; ñî ö³àëüíî-ïåäàãîã³÷íèé 
— 40 % (ñïîñ³á æèòòÿ — 20 %, ðåæèì æèòòÿ, 
çâè÷êè — 20 %); ìåäè÷íèé — 10 % [8].
Äåùî ³íø³ öèôðè äàº Þ.Ï.Ë³ñ³öèí — ñåðåä 
ôàêòîð³â, ùî âèçíà÷àþòü çäî ðî â’ÿ íàñåëåííÿ, íà 
éîãî äóìêó, 49—53 % çàëåæàòü â³ä óìîâ ³ ñïîñîáó 
æèòòÿ. Êð³ì öüîãî âîíî çàëåæèòü â³ä ñòàâëåííÿ 
ëþäèíè, óñòàíîâîê íà ÇÑÆ, íà çíàí íÿ íåþ ñâî¿õ 
ìîæëèâîñòåé, ñàí³òàðíî-ã³ã³ºí³÷íèõ óìîâ æèòòÿ. 
Âèä³ëÿþòü 5 ãðóï çäîðîâ’ÿ: ² — çäîðîâ³ ëþäè 
ç íîðìàëüíèì ð³âíåì ôóí ê ö³é; ²² — çäîðîâ³, ùî 
ìàþòü ôóíêö³îíàëüí³ ÷è ìîðôîëîã³÷í³ â³äõèëåí-
íÿ, çíè æå íèé îï³ð äî çàõâîðþâàíü; ²²² — õðîí³÷-
íî õâîð³ ç³ çáå ðå æå íè ìè ôóíêö³îíàëüíèìè ìî æ-
ëèâîñòÿìè; ²V — õðîí³÷íî õâîð³ ç³ çíè æåíèìè 
ôóíêö³îíàëüíèìè ìî æ ëè âî ñ òÿ ìè; V — õðî í³ ÷ íî 
õâî ð³ ç³ çíà÷íî çíèæåíèìè ôóíê ö³îíàëüíèìè 
ìîæ ëè âî ñòÿ ìè îð ãàí³çìó, — òà ð³ç í³ òèïè ïî-
ïó ëÿ ö³é íî ãî çäîðîâ’ÿ — õàðàê òå ð íå ïî ºäíàííÿ 
ì³ðè âè ðà æå íîñò³ êàð äèíàëüíèõ îçíàê çäî ðîâ’ÿ ó 
á³ëüøîñò³ íà ñå ëå í íÿ [12], ùî â³äïîâ³äàþòü ñîö³-
àëüíî-³ñ òî ðè÷ íèì åòàïàì ñòà íî âëåííÿ ëþä ñòâà. 
Çàêîíî ì³ð íî, ùî ÷èì âèùèé ïîêàçíèê çäî ðîâ’ÿ 
íà ñå ëå í íÿ, òèì á³ëüøà éìîâ³ðí³ñòü çáåðå æåííÿ ³ 
çì³öíåííÿ ³í äè â³ äó à ëü íîãî çäîðîâ’ÿ êî æ íî¿ ëþ-
äèíè, òîìó ñóñï³ëüñòâî ïîâèííå òóðáóâàòèñÿ ïðî 
ïîïóëÿö³éíå çäîðîâ’ÿ íàñåëåííÿ.
Óñå ñêàçàíå çàñòàâëÿº çâåðíóòèñÿ äî ïîíÿòòÿ 
íîðìè.
Ïðîáëåìà íîðìè íå º âèêëþ÷íî ìåäè÷íîþ, ó 
¿¿ âèð³øåíí³ äîñ³ â³äì³÷àþ òü ñÿ ñóòòºâ³ òðóäíîù³. 
Ìåäèöèíó íå çàäîâîëüíÿº ñòàòèñòè÷íå òëóìà-
÷åííÿ íîð ìè, õî÷à ñàìå âîíî º íàéá³ëüøå ðîç-
ðîáëåíèì ³ ê³ëüê³ñíî âèçíà÷åíèì. Íîðìà (ç ëàò. 
— êåð³âíå íà÷àëî, ïðàâèëî, çðàçîê) — ä³àïàçîí 
çíà÷åíü ïàðàìåòðà ÷è ñòàíó ñèñòåìè, çíàõîäæåí-
íÿ â ÿêîìó ñâ³ä÷èòü ïðî îïòèìàëüíå ôóíêö³îíó-
âàííÿ ñèñòåìè [12, ñ. 186]. Âèçíà÷èòè àáñîëþòí³ 
ìåæ³ íîðìè íåìîæëèâî. 
Á³îõ³ì³ê Ð.Â³ëüÿìñ ðîáèòü âèñíîâîê, ùî «íîð-
ìàëüíèõ» ëþäåé âçàãàë³ íå ³ñíóº, îñê³ëüêè êîæíà 
ëþäèíà º â³äõèëåííÿì â³ä íîðìè, òîáòî êîæåí ç 
íàñ «â ïåâíîìó ñìèñë³ íåíîðìàëüíèé» [8]. ßêèì 
áè íåî÷³êóâàíèì íå áóâ öåé âèñíîâîê, âèçíà-
÷åííÿ ïîíÿòòÿ íîðìè ïåâíîþ ì³ðîþ ï³äòâåðäæóº 
éîãî. 
Âàëåîëîã³ÿ ðîçóì³º íîðìó ÿê ³íäèâ³äóàëüíó 
é îá’ºêòèâíó, ùî âèçíà ÷à ºòüñÿ ÿê ôóíêö³î-
íàëüíèé îïòèìóì. Öå çîíà îïòèìàëüíîãî ôóí ê-
ö³îíóâàííÿ ñèñòåìè. Ââà æàºìî äåùî íåäîðå÷íèì 
âèçíà÷àòè íîðìó ÷åðåç «îï òè ìàëüí³ñòü»: îï òè ìà-
ëü íèé — íàéêðàùèé, íîðìà æ — íå çàâæäè êðà-
ùèé âàð³àíò äëÿ ³íäèâ³äà (ãå í³ àëü íèì òâîðöÿì 
äëÿ «îïòèìàëü íî ãî» ôóíêö³î íó âà ííÿ íåîáõ³äíî 
áóëî âè éòè çà ìå æ³ íîðìè, ïîçáóòèñÿ ¿¿ ðåãëàìåí-
òóþ÷îãî òèñ êó). ² «îïòèìàëüíèé ðåæèì ðîáîòè 
îðãàí³çìó» íå çàâ æäè «º éîãî íîðìàëü íèì ðå æè-
ì îì». Ó âèçíà÷åíí³ ³íäèâ³äóàëüíî¿ íîð ìè âàðòî 
âèõîäèòè ç òîãî, ùî â³äáóâà ºò ü ñÿ «ÿê çâè÷àéíî». 
Ìîæíà ñòâåðäæóâàòè, ùî ïåðåáóâàííÿ çäî-
ðîâ’ÿ ó ñòàí³ íîðìè çàëåæíå â³ä ñïî ñîáó æèòòÿ 
ëþäèíè, ³ ñàìå äîòðèìàííÿ íåþ íîðì ÇÑÆ ñïðè-
ÿòèìå çáåðå æå í íþ ÷è, ïðè íåîáõ³äíîñò³, — â³ä-
íîâëåííþ îïòèìàëüíîãî ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ. À öå 
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— óìîâà ñâîáîäè îñîáèñòîñò³, çàïîðóêà ¿¿ ñàìî-
çä³éñíåííÿ. Òîìó ôîðìóâàííÿ ÇÑÆ ìîëîä³ ìàº 
ñòàòè íàéïåðøèì çàâäàííÿì ñóñï³ëüñòâà. ² õî÷à 
òå, ùî ñïîñ³á æèòòÿ âïëèâàº íà ñòàí çäîðîâ’ÿ 
ëþäèíè â³äîìî çäàâíà, ñóñï³ëüñòâî çâåðíóëî 
îñîáëèâó óâàãó íà öå ëèøå ó ²² ïîë. ÕÕ ñò., êîëè 
íåîáõ³äí³ñòü ÇÑÆ ñòàëà î÷åâèäíîþ.
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Ìóðàâîâ âèä³ëÿº 2 êàòåãîð³¿ îñíîâíèõ îçäî-
ðîâ÷èõ âïëèâ³â: ïñèõîðåãó ëþ þ ÷³ òà ³íôîðìàö³é-
í³ âïëèâè; ñïðèÿòëèâ³ ñîö³àëüíî-ïñèõîëîã³÷í³ 
çì³íè, ô³çè÷íå òðå íóâàííÿ, ïðîäóêòè õàð÷óâàí-
íÿ [3, ñ. 7]. Îäíàê îçäîðîâ÷èé âïëèâ ô³çè÷íèõ 
òðå íóâàíü º íàéá³ëüø äîñòóïíèì äëÿ ëþäèíè é 
íàéåôåêòèâí³øèì ó çàáåçïå÷ å í í³ ¿¿ ÇÑÆ ÷åðåç 
ðåàë³çàö³þ âðîäæåíî¿ ïîòðåáè ó ðóõîâ³é àêòèâ-
íîñò³, ÿêà ñòàëà ïðîáëåìíîþ ó ã³ïîäèíàì³÷íî-
ìó, òåõíîêðàòè÷íîìó ³ ñòàð³þ÷îìó ñóñï³ëüñòâ³. 
Çíèæåííÿ æ ðóõîâî¿ àêòèâíîñò³ â ïåðøó ÷åðãó 
âèÿâëÿºòüñÿ ó ïîðóøåííÿõ ç áîêó íåð âîâî¿, ñåð-
öåâî-ñóäèííî¿ ñèñòåì, îðãàí³â äèõàííÿ, ñèñòåìè 
òðàâëåííÿ. Òîìó îä íèì ç íàéâàæëèâ³øèõ ïî-
êàçíèê³â ÇÑÆ º îáñÿã ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, 
òîä³ ÿê çã³äíî ñòàòèñòèêè, ìåíøå 10% óêðà¿íö³â 
çàéìàþòüñÿ ô³çêóëüòóðíî-îçäîðîâ÷îþ ðîáîòîþ ³ 
ò³ëüêè 4 ç³ 100 ï³äâèùóþòü ñâîþ ô³çè÷íó êóëü-
òóðó [5, ñ. 104]. 
Òå, ùî ÔÊ íå ðîçãëÿäàºòüñÿ â íàø³é êðà¿í³ ÿê 
âàæëèâèé (íàéåôåê òè â í³øèé ³ íàéäåøåâøèé) çà-
ñ³á îçäîðîâëåííÿ, íåñïðèÿòëèâà åêî ëîã³÷íà ñèòó-
àö³ÿ â Óêðà ¿ í³, ñîö³àëüíî-åêîíîì³÷í³ ïðî á ëåìè, 
º ïðè ÷èíîþ çá³ëü øåííÿ çàõâîðþâàíîñò³, ð³â íÿ 
ñìåðò íî ñò³, â òîìó ÷èñë³ ñåðåä íîâî íàðîäæåíèõ 
³ ïðàöåçäàòíîãî íàñåëåí íÿ, ïðè ðîñòó íåãàòèâíèõ 
òåí äåíö³é ó ìîëîä³æíîìó ñåðåäîâèù³. Öÿ ïðîáëå-
ìà ïî òðå áóº íàãàëüíîãî âèð³ øå ííÿ, ÿêùî Óêðà¿-
íà òóðáóºòü ñÿ ïðî íîðìàëü íå æèòòÿ ñâî ¿õ ãðîìà-
äÿí ³ õî÷å çà ëè øàòèñÿ ðîçâèíó òîþ ºâðîïåéñüêîþ 
äåðæàâî þ. Ïðîòå äàâ íî íàçð³ëà íå îá õ³ä í³ñòü íàó-
êî âî ãî âèð³øåííÿ ïðîáëåìè, äëÿ ÷îãî, çî êðå ìà, 
âàð òî â³äïîâ³ñòè íà ïè òà ííÿ: «Ùî ðåàëüíî ìîæå 
ÔÊ? ßêîþ âîíà ïî âè í íà áó òè ³ ÿê ¿¿ îö³íèòè?» 
— ³ âèçíà÷èòè âèìîãè äî ô³çè÷íî¿ ï³äãî òî â ëå íî-
ñ ò³ ëþ äè íè ç òî÷êè çîðó ñóñï³ëüñòâà [5, ñ. 105]. 
Âñòàíîâëåíî, ùî çà ð³âíåì ðîçâèòêó ô³çè÷íèõ 
ÿêîñòåé ìîæíà îö³íþâàòè ô³ç³î ëîã³÷í³ ðåçåðâè ³ 
ð³âåíü çäîðîâ’ÿ ³íäèâ³äà.
Ö³êàâå çàóâàæåííÿ âàëåîëîã³â, ùî ó ñïîëó-
÷åíí³ ñë³â «ô³çêóëüòóðà ³ ñïîðò» ÔÊ çàéìàº ïåð-
øå ì³ñöå, ïðîòå á³ëüøå óâàãè â³ääàºòüñÿ ñïîðòó. 
Â³í, çâè÷àé íî, âàæëèâèé ÿê «ëàáîðàòîð³ÿ ïî âè-
ÿâëåííþ ìàêñèìàëüíèõ ìîæ ëè âîñòåé ëþäè íè», 
³ ÿê îáëè÷÷ÿ äåðæàâè íà ì³æíàðîäíîìó ð³âí³. 
Òà ñëóø íî çàóâàæóºòüñÿ, ùî ï³ñ ëÿ çàâåðøåííÿ 
êàð’ºðè ñïîðòñìåíè íå ð³ä êî ñåðéîç íî õâîð³þòü, 
òàê ÿê ïîïåðåä í³é ð³âåíü ô³çè÷íî¿ àê òèâ íî ñò³ 
âæå íå äî ñÿæíèé [8], à êîìïåíñóâàòè éîãî íåäî-
ñòà ÷ó ô³çè÷íèìè âïðàâàìè áàãàòî ñïîðòñìåí³â 
ââàæà þòü «íèæ÷å ñâîº¿ ã³äíîñò³».
Ìåõàí³çìè îçäîðîâ÷î¿ ä³¿ ô³çè÷íèõ âïðàâ 
ìîæíà ïðåäñòàâèòè ó âèãëÿä³ 4 áëî ê³â: ðîçøè-
ðåííÿ ô³ç³îëîã³÷íèõ ðåçåðâ³â îðãàí³â ³ ñèñòåì; 
åêîíîì³çàö³ÿ ôóíê ö³é, ùî ïðîÿâëÿþòüñÿ â ñòàí³ 
ñïîêîþ ³ äîçîâàíèõ ñòðåñîðíèõ ä³é; ï³äâèùåííÿ 
íå ñïåöè ô³÷íî¿ ðåçèñòåíòíîñò³ äî íåñïðèÿòëèâèõ 
ôàêòîð³â çîâí³øíüîãî ³ âíóòð³ ø íüîãî ñåðåäîâè-
ùà; óïîâ³ëüíåííÿ ïðîöåñ³â ñòàð³ííÿ [5]. Òîáòî, 
çàíÿòòÿ ÔÊ çì³ö íþ þòü ô³çè÷íèé ðîçâèòîê ³íäè-
â³äà, ïîêðàùóþòü ôóíêö³îíàëüí³ ðåçåðâè òà á³î-
ëî ã³÷íó ñò³éê³ñòü îðãàí³çìó. Ïðîòå öå ô³çè÷íèé 
á³ê çàíÿòü ÔÊ ³ ñïîðòîì. Íå ìåíø âàæëèâèì º 
ïñèõîåìîö³éíà ä³ÿ öèõ çàíÿòü. Îäíàê âàðòî ï³ä-
áèðàòè òàêèé ðóõîâèé ðåæèì ³ ô³çè÷íå íàâàíòà-
æåííÿ, ùî º àäå ê âàòíèìè äî ô³ç³îëîã³÷íèõ ³ ïñè-
õîåìîö³éíèõ ïàðàìåòð³â ³ ð³âíÿ çäîðîâ’ÿ ³íäè â³-
äà. Çàíÿòòÿ ñïîðòîì ñïðè ÿ þòü çíèæåííþ çàõâî-
ðþâàíîñò³ ëèøå òîä³, êîëè ð³âåíü òðåíóâàëüíèõ 
íàâàí òàæåíü â³äïîâ³äàº ô³çè÷íèì ïîòåíö³éíèì 
ìîæëèâîñ òÿì îðãàí³çìó ³íäèâ³äà [8]. 
Ãðóïîþ àìåðèêàíñüêèõ ó÷åíèõ [2, 10] ïðîâî-
äèëîñÿ äîñë³äæåííÿ çâ’ÿçêó ì³æ ô³çè÷íîþ àêòèâ-
í³ñòþ (ô³çè÷íîþ ï³äãîòîâëåí³ñòþ) ³ ñìåðòí³ñòþ 
ëþäèíè. 
Êîåô³ö³ºíò çàãàëüíî¿ ñìåðòíîñò³ ó ô³çè÷íî 
íåï³äãîòîâëåíèõ ñêëàâ 64,0 íà 10 òèñ. ëþäè-
íî-ðîê³â, çíèæóþ÷èñü äî 18,6 ó ô³çè÷íî ï³äãî-
òîâëåíèõ. Ó æ³íîê ö³ ïîêàçíèêè — 39,5 òà 8,5. 
Òåíäåíö³¿ íå çì³íèëèñÿ ï³ñëÿ êîðèãóâàííÿ â³ä-
íîñíî â³ êó, ïàë³ííÿ, ô³ç³îëîã³÷íèõ ïîêàçíèê³â, 
çàõâîðþâàíîñò³ áàòüê³â. Áóëî çðîáëåíî âè ñ íîâîê, 
ùî âçàºìîçâ’ÿçîê ì³æ çâè÷êîþ äî ìàëîðóõëèâî-
ãî ÑÆ ³ ñòà íîì çäî ðî â’ÿ íå çà ëå æèòü â³ä ³íøèõ 
ñóñï³ëüíèõ ôàêòîð³â ðè çèêó. Íèçü êà ô³çè÷ íà ï³ä-
ãî òî â ëåí³ñòü º íàéâàæëèâ³øèì ôàêòîðîì ðèçèêó. 
Êð³ì òîãî, âèÿâëåíî, ùî ó ëþ äåé ç íåãàòèâíèìè 
ôàêòîðàìè ÑÆ ðèçèê ñìåðòíîñò³ óäâ³÷³ âè ùèé, 
í³æ ó òèõ, õòî âåäå ÇÑÆ [10]. Ïîêðàùåííÿ æ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëþ äè íè ïîâ’ÿçàíå ç³ 
çíèæåí íÿì ðèçèêó ñìåðò³ íà 60 %. Â÷å íè ìè â³ä-
ì³÷àºòüñÿ, ùî, ÿêáè âñ³ ô³çè÷íî íåï³äãî òîâ ëå í³ 
îñîáè ñòàëè ï³ä ãî òî â ëå íè ìè, ìîæíà áóëî á î÷³-
êóâàòè çíèæåííÿ êîåô³ö³ ºí òà ñìåðòíîñò³ ïîðÿä-
êó 9 % ó ÷î ëî â³ê³â ³ 15,3 % ó æ³íîê [2, ñ. 59].
Îòæå, ô³çè÷íà ï³äãîòîâëåí³ñòü ³ ÇÑÆ çäàò-
í³ ïðîòèñòîÿòè íå ëèøå çà õâî ðþ âà ííÿì, àëå é 
ñìåðòíîñò³ íàñåëåííÿ, ùî º äóæå çíà÷èìèì äëÿ 
äåðæàâè ÿê ç ÷èñ òî ãóìàííî¿, òàê ³ ç ñîö³àëüíî-
åêîíîì³÷íî¿ òî÷êè çîðó. Òîìó íàøå ñóñï³ëüñòâî ïî-
 âèííî áóòè çàö³êàâëåíèì ó âèð³øåíí³ ïðîáëåìè 
ôîðìóâàííÿ ó íàö³¿ ÇÑÆ, íàé âàæëèâ³øîþ 
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ñêëàäîâîþ ÿêîãî º ô³çè÷íà àêòèâí³ñòü ëþäèíè, 
ùî äîñÿãàºòüñÿ çà ñîáàìè ô³çè÷íîãî âèõîâàííÿ. 
Âñòàíîâëåíî, ùî ïîì³ðí³ ô³çè÷í³ íàâàíòàæåííÿ 
(ô³çè÷í³ âïðàâè òðèâàë³ñòþ 30—60 õâ. ùîäåííî) 
çàáåçïå÷óþòü íîð ìà ëü íó ô³çè÷ íó ï³äãîòîâëåí³ñòü 
á³ëüøîñò³ ëþäåé, çíèæóþ÷è ðèçèê ñìåðò³ íà 
30 % [10, ñ. 13] ³ ùî á³ëüø âàæëèâèé íå ðàíí³é 
ïî÷àòîê çàíÿòü ô³çêóëüòóðîþ, à ó çð³ëîìó â³ö³.
ªäèíèì ñïîñîáîì ðîçâ’ÿçàííÿ ïðîáëåìè 
ôîðìóâàííÿ ÇÑÆ ââàæàþòü êàð äè íàëüíó çì³ íó 
ïîãëÿä³â ëþäèíè íà ïðè÷èíè ³ íàñë³äêè íåçäî-
ðîâ’ÿ, çäîáóòòÿ íåþ çíàíü îñíîâ ÇÑÆ [11, ñ. 93]. 
Íà íåîáõ³äí³ñòü íàâ÷àííÿ ñòó äå í ò³â ÇÑÆ âêàçàëà 
ùå ó 1984 ð. ÂÎÇ ç ïðîáëåì ìîëîä³, ðîçðîáëÿþ÷è 
Ñòðà òå ã³þ äîñÿãíåííÿ çäîðîâ’ÿ äëÿ âñ³õ äî 2000 
ð. Ñåðåä ñêëàäîâèõ ö³º¿ ñòðàòåã³¿ «ïðî õî äæåííÿ 
ìîëîäèìè ëþäüìè êóðñó ñïåö³àëüíî¿ ï³äãîòîâêè 
ç ïèòàíü ÇÑÆ» [13, ñ. 81].
Ôîðìóâàííÿ ÇÑÆ — ñïîíóêàííÿ äî 
âêëþ÷åííÿ ó ïîâñÿêäåííå æèòòÿ ³íäè â³ äà ð³çíèõ 
íîâèõ ôîðì ïîâåä³íêè, êîðèñíèõ äëÿ çäîðîâ’ÿ, 
â³äìîâà â³ä øê³ä ëèâèõ çâè ÷îê. Íåîáõ³äíå 
ï³äâèùåííÿ ðîë³ îñîáèñò³ñíèõ ÿêîñòåé ëþäèíè ó 
ñâ³ äîìîìó ïðèéíÿòò³ ïðèíöèï³â ÇÑÆ [12, ñ. 280]. 
Àëå îñíî âàì ÇÑÆ çàðàç íå â÷àòü íà â³òü ó øêîë³ 
(äå ³ ïî÷èíàþòüñÿ øê³ä ëèâ³ çâè÷ êè ³ çíåâàãà äî 
óðîê³â ô³ç êóëüòóðè, — âîíè íå ö³êàâ³, çäàþòüñÿ 
íå ñåðéîçíèìè, íå çîð³ºíòîâàí³ íà ³í äè â³ äó àëü-
í³ñòü ³ ïî òðå áè ó÷í³â, íå âðàõîâóþòü ¿õ áàæàíü ó 
õàðàêòåð³ òà ð³âí³ ô³çè÷íî¿ àêòèâíîñò³).
Íåìàº ïðîãðàìè ÷è ñèñòåìè íàâ÷àííÿ ìîëîä³ 
çäîðîâ’þ. Îêðåì³ äèäàêòè÷í³ ìî ìå í òè, àêöåíòó-
þ÷è óâàãó íà ôàêòîðàõ ðèçèêó, à íå íà ïåðåâàãàõ 
³ äî ñòî ¿í ñ ò âàõ ÇÑÆ, çàéâå ïîâ÷àëüí³, îð³ºíòóþòü 
íà çíàííÿ íåãàòèâíèõ íà ñë³ äê³â íåäî òðè ìà í íÿ 
íîðì ÇÑÆ, ùî ó öüîìó â³ö³ ñïðèéìàºòüñÿ äå ùî 
â³äñòîðîíåíî ³ íåñòðàø íî, êð³ì òîãî, — ÿê äàëåêå 
ìàéáóòíº. Öå ðîáèòü ïî ïå ðå ä æåííÿ íåä³ºâèì, ÷è 
íà â³òü ïðàöþº çà åôåêòîì çàáîðîíåíîãî ïëîäó, 
ïðîâîêóþ÷è íåáàæàíó ïîâåä³íêó. 
Òà íàéá³ëüøà ïðîáëåìà ó òîìó, ùî â³äñóòí³ 
ïåðåêîíàí³ ïðî ïàãàíäèñòè (ïå äà ãîãè, ìåäèêè, 
ïñèõîëîãè é ³í.), çäàòí³ ñôîðìó âà òè ó ï³äðîñ-
òà þ ÷î ãî ïî êî ë³ííÿ îñíîâè ÇÑÆ ³ çàîõîòèòè 
ä³òåé äîòðèìóâàòèñÿ íîðì ÇÑÆ ó ìàé áó ò íüî ìó, 
ñïîíóêàòè ¿õ ïîâ³ðèòè ó íüîãî, ïåðåêîíàòèñÿ 
ó éîãî ïå ðå âà ãàõ. Òî ìó ïåð øå ³ îñíîâíå ó 
â³äíîâëåíí³ â íàø³é êðà¿í³ âèõîâàííÿ ïîòðåáè 
ó ô³ çè÷íîìó âäî ñêîíàëåíí³ ³ íàâ÷àíí³ ÇÑÆ, íà 
íàøó äóìêó, º çì³íà ó ñâ³äîìîñò³ ëþäåé, ôîð ìó-
 âàííÿ âàëåîëîã³÷íîãî ìèñëåííÿ, îð³ºíòàö³¿ íà 
³íäèâ³äóàëüíå çäî ðî â’ÿ ëþäè íè.
Îòæå, ïðîâåäåíèé â ñòàòò³ àíàë³ç íàóêîâî¿ 
ë³òåðàòóðè ïîêàçàâ, ùî ÇÑÆ º íî ð ìîþ, íåîáõ³äíîþ 
äëÿ çäîðîâ’ÿ ³ íàâ³òü âèæèâàííÿ íàñåëåííÿ Óê ðà¿íè 
â ñó ÷à ñíèõ óìîâàõ, ³ õî÷à â íèí³øí³é ñèòóàö³¿ 
÷åðåç îá’ºêòèâí³ ³ ñóá’ ºê òèâí³ óìîâè â êðà¿í³ ÇÑÆ 
— öå ëèøå îìð³ÿíèé ³äåàë, â³í ïåðåñòàíå áóòè 
íåäîñÿæíèì, êîëè ÇÑÆ áóäóòü íàâ÷àòè ó ñ³ì’¿, 
øêîë³, âóç³, ôîðìóþ÷è ó ï³äðîñòàþ÷îãî ïîêîë³ííÿ 
âà ëåîëîã³÷íó ñâ³äîì³ñòü ³ ðîçóì³ííÿ íåïåðåñ³÷íî¿ 
ö³ííîñò³ ÇÑÆ, êîëè ïðî âî äè òè íàâ÷àííÿ áóäóòü 
â³äïîâ³äíî îñâ³÷åí³ é óïåâíåí³ ó äîö³ëüíîñò³ 
ñàìå òàêîãî ñïî ñîáó æèòòÿ ïåäàãîãè, ÿê³ ñàì³ º 
ïðèêëàäîì ó äàíîìó ïèòàíí³, à äåðæàâà ³ â³ä ïî-
â³äàëüí³ îñîáè óñ³ëÿêî áóäóòü ï³äòðèìóâàòè äàíèé 
ïðîöåñ ³ ñïðèÿòè éîìó.
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